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Teremts érteket!

Az Egyéni cselekvési terv megallapitdsai csak a forras megjelolésével idézhetdk. Részletének idézése csak az atvevd mii jellege és célja altal indokolt terjedelemben és az
eredetihez hiven, torzitdsmentesen, a forras megjelélésével lehetséges. Az Egyéni cselekvési terv atdolgozasa, ujrapublikalasa tilos. A mii vagy részlete barmely felhaszndldasa

a Fontanus Kozhasznu Alapitvany, illetve a Fontanus Tudomdanyos Modszertani Kutato- és Oktatdsi Kozpont nevének felhasznalasdaval egyebekben csak a Fontanus
Kozhasznu Alapitvany eldzetes engedélyével lehetséges.
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GINOP-5.3.5-18 azonositoszamu
"Munkaeropiaci alkalmazkodoképesség fejlesztését célzo tematikus projektek”
cimii palyazati felhivas

1. Palyazati 6sszefoglalo

A XXI. szazad talan leggyakoribb "betegsége" a stressz. Mivel a munka és a maganélet kozotti hatarok elmosodnak, a stressz a munkavallal6 életének minden
teriiletére kiterjed. A stressz hatdsugara joval nagyobb, mint egy-egy ember élete, hiszen nem csak a maganéletiinkre, munkankra van hatdssal, hanem
mindezeken keresztiil masokra is. Mig a stressz kovetkezményei egyéni szinten a dolgozok egészségére, jollétére, tarsas kapcsolataira hatnak, addig a
szervezetek egészére, azok mitkkddésére nézve is komoly kovetkezményekkel jarhat.

Fontos azt is megjegyezni, hogy amig a stresszre megfoghatatlan, kezelhetetlen tiinetegyiittesként tekintiink, addig védteleniil allunk vele szemben. A stressz
ténylegesen jol koriilhatarolhatd paraméterekbdl tevodik Ossze. A betegségokozo hatasaihoz pedig hozzaadodik az a stressz is, amit amiatt éliink meg, hogy
nem vagyunk tisztaban magéval a stressz mechanizmusaval.

A projekt célja, hogy
1) javitsa a munkavallalok egészségét és munkahelyi jol-létet, mivel - hivatalos egészségiigyi nyilvantartasok, klinikai vizsgalatok, illetve a munkavallaloi
felmérések alapjan - dsszefiiggés all fenn a munkahelyi koriilmények, ezen beliil a munkahelyi stressz és a munkavallalok egészségligyi helyzete kozott;

2) novelje a szervezetek termelékenységet és a versenyképességet, mivel bizonyitott az, hogy a munkahelyi kornyezet mindsége fontos a
munkateljesitmény szempontjabol, egy olyan tényez6, amely a technologiailag fejlett gazdasagokban egyre erdteljesebbé valik.
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“Stresszmentes munkahelyek az 6nkormanyzati szektorban” projekt keretében odsszeallitott egyéni cselekvési
terv

2. Egyéni cselekvési terv

Az Egyéni cselekvesi terv - a szektorba végzett kérdéives felmérés €s a pilot projekt eredményei alapjan - a munkavallalokat érintéen tartalmazza azokat a
fejlesztendd és fejleszthetd teriileteket, javaslatokat, modositasi lehetoségeket és eszkdzoket, melyek altal a munkavallalok névelni tudjak a hatékonysagukat a
mennyire ismerik meg a tervet, illetve az abban leirtakat a sajat életiikre vonatkoztatva, mennyiben hasznaljak az 0j ismereteket, a stresszkezeléshez
kidolgozott eszkdzoket a hétkoznapokban. A személyes fejlédés és a stressz hatékony kezelése a munkavallalok és a munkaltatok kozos erdfeszitése,
amennyiben az egyik fél elhivatott, az a mésik félre is jelentds hatassal van.

Az Egyéni cselekvési tervet az dnkormanyzati szektorban dolgozé munkavallalok és munkaltatok visszajelzései alapjan alakitottuk ki. A szektorban két korben
végeztiink felméréseket, 2020 nyaran, az els6 kords kérdbives felmérés keretében 872 munkavallalot és 91 munkaltatot érintden, valamint 2021-ben a pilot
projekt soran 90 munkavallal6 és 10 munkaltaté bevonasaval.
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A Fontanus 4 dimenzios stressztérképet alkalmazva, a 2020-as felmérés és a pilot projekt tapasztalatai alapjan az alabbi teriileteken vannak stresszfaktorok a
munkavallalok életében, illetve a munkahelyiikon:

Nr. | Teriilet/Tevékenység | Alapveto sziikséglet Javaslatok
1. | Vitalis paraméterek | I. Oxigénellatottsag: Genetikai kodolasunk alapjan | A felmérések sordn, a munkavallaloktol érkezett visszajelzések alapjan
biztositasa folyamatosan sziikségiink lenne kozvetlen 1égkori | megfeleld az otthonuk és a munkahelyiik oxigénellatottsiga. Konfliktus

levegére. Erre azonban zart terekben nem mindig
van lehetség.

A hypoxaemia elsd tiinete a nyugtalansag,
izgatottsdg, majd wutdna az aluszékonysag. A
nyugtalansag amiatt kezdddik el, mert a szervezet
észleli, hogy oxigénhianyos allapot alakult ki a
testben és igyekszik eliranyitani a testet az adott
helyszinr6l, ahol mindezt tapasztalja.

abbdl eredden, hogy a munkahelyen szell6ztetnek 4,7% volt a 871 f6bol. A
pilot projekt soréan is hasonl6 eredményt kaptunk (3,3%).

Az Onkormanyzati dolgozok felméréseinek eredményei is azt mutattak ki,
hogy a munkahely oxigén elatottsdga kihat a munkavallalok altalanos
kozérzetére. A kapott visszajelzéseket a helyszini felmérések eredményei is
megerdsitettek.

Javaslat:

Evszaktol fiiggetleniil javasolt naponta 5-10x min. 3-5 percet
szelléztetni a munkahelylinkén és az otthonunkban is. Annak
érdekében, hogy a hoémérsékletvaltozas ne okozzon lehilést,
megfazast, a szelldztetést megelozéen javasolt a helyiségben
lévéknek megfelelden feldltoznie.

Belso légkeringetd rendszer esetén (annak folyamatos tisztintartasa
mellett) is naponta tdbbszor kapcsoljuk nagyobb fokozatra
(amennyiben tehetjiik), a helyiségek atszelldztetése érdekében.
Munkakozi sziinetekben tartézkodjunk friss levegén, amennyiben a
munkahelyiinkén erre lehetéségiink van.

Munka el6tt, utan sétaljunk a szabadban,
z6ldovezetben, napi min. 20-30 percet.

lehetdség  szerint
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Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

Vitalis  paraméterek
biztositasa

II. Fényellatottsag: Az emberi szervezet optimalis
mukodése szempontjabol sziikséges a nappali,
fénnyel ellatott kozvetlen teljes
spektrumu fénynek valo kitettség.

orakban a

A természetes és mesterséges fény kozott jelentds
kiilonbség van, amelyet az agy, a szervezet meg tud
kiilonboztetni.

Az  UV-mentes, mesterséges
jelentésen emelkedik az ACTH és a kortizol nevii
stresszhormonok szintje a testben, teljes spektrumu
fény hasznalata mellett ez a hatas nem fejlédik ki.

fény hatasara

A 2020-ban késziilt felmérés eredményei alapjan a munkavallalok jelzései
szerint 61,5%-uk dolgozik természetes fényben. A kozvetlen munkatér
megvilagitasa kapcsan 79,9% megfeleld, melegfényli fényben dolgozik, ami
a monitoron nem tiikkrozédik, nem arnyékolodik. A pilot projekt soran végzett
felmérésnél az alabbi eredményeket kaptunk: 75,6%-ban van természetes
fény a kozvetlen munkateriileten, mig 55,8% azok aranya, akiknél a
munkatér megvilagitasa természetes fénnyel/melegfényi izzokkal torténik, a
monitoron fény nem tiikr6zddik, a munkafolyamatok alatt semmi nem
arnyékolodik. Azon munkavallalok esetében - nagysagrendileg a
munkavallalok 5-10%-a - ahol a munkateriileten nincs természetes fény,
illetve a munkateriilet hideg fényli izzéoval megvilagitott, javasolt ezen
valtoztatni.

Javaslat:

o [chetdség szerint a munkateriilet/életteriilet megvildgitdsat meleg
fényt izzokkal oldjuk meg.

e Amennyiben nincs lehetdség arra, hogy a teriilet megvilagitasa meleg
fényl izzokkal torténjen, ugy javasolt plusz meleg fényl izzoval
ellatott fényforrast beszerezni a munka-/¢letteriiletiinkre.

e Munkakozi sziinetekben, amennyiben tehetjiik, tartdozkodjunk
természetes fényben a megfelelé UV védelem mellett.

e Naponta sétaljunk t6bbszor természetes fényben.
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Vitalis  paraméterek
biztositasa

III. Hanghatasok, zajok: Az 40 dB vagy annal
magasabb zajhatas a szervezetben a stresszhormon
termelés ndvekedését eredményezi.

A varosi életvitel mellett az alacsony frekvenciaju
infrahangok (16-20Hz) is megtalalhatoak, pl. egy
utépité géppark munkaja vagy mas nagyobb gépek
hasznalata nyoman. Az infrahangok hatasa:
szorongas, nyugtalansag, rosszkedv, félelem, hideg
érzés a gerinc mentén, nyomas a mellkason.

A zajosabb kornyezet hatdsa a munkavallalokra kimutathatdo volt a
felmérések soran. Szignifikdnsan tobb betegségben szenvedek, évente tobb
panaszuk van és tobbszor fordulnak orvoshoz azok a munkavallaloknak, akik
zajos kornyezetben dolgoznak. A zajos komyezetben dolgozok esetében az is
megfigyelhetd, hogy tobb dolog miatt aggdédnak (66,4%). A pilot projekt
soran a munkahelyeken végeztiink zajszintmérést, a kapott értékek minden
munkahely esetében magasabb volt 40 dB-nél. (A jellemz6 tartomany
45-72dB volt).

Javaslat:

Végezziink miiszeres zajszintmérést a munkahelyen/otthon ami alapjan
eldonthetjiik, hogy a zaj szintje irritativ tartomanyban van-e. Amennyiben
nincs lehetdség miiszeres zajszintmérésre, abban az esetben is alkalmazhatjuk
az alabbi javaslatokat:

e Amennyiben zavaré a zajszint szamunkra, ugy sziikséges a zaj
forrasat lokalizalni és lehet6ség szerint megsziintetni, illetve
athelyezni az életteriink kozvetlen hatésugarabol.

o Amennyiben a zaj megsziintetése nem lehetséges, gy vegyik
szamitasba a munka-/¢letteriilet hangszigetelésének lehetdségét.

o Tovabbi lehetéség a munka-/¢letteriiletink megvaltoztatasa,
koltozés.

e Amennyiben a zaj nem irritativ tartomanyban van, vagy a
zajcsOkkentést kovetéen is zavard hanghatds all fenn, ugy
valoszinlileg az egyéni zajszint toleranciank alacsony. Feltehetd,
hogy a zaj kihat a figyelmiinkre is.

o Ebben az esetben a figyelmiink és az 6sszpontositasi képességiink
fejlesztése javasolt.

o Ezek mellett Ilehetdség
ahelyzetetni magunkat.

zajmentesebb  munka-/¢lettérbe

A

FONTANUS
Alapitviny

o

qonak €5 K,

-\.
g
%

MKKSZ ./

/"_

SZECHENYI @

wypeaall EEFEXTETES A JOVOBE

‘"‘;




Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

Vitalis  paraméterek
biztositasa

IV. Szagok: Az emberben genectikailag kodolt a
koénnyti  kondicionalhatésag a  szagingereken
keresztiil. Ez azt jelenti, hogy egy kellemetlen szag
védekezési reflexet (pl. stresszreakciot) valthat ki a
szervezetbdl. Kellemetlen szagok folyamatos hatésa
esetén a védekezési reflex is folyamatosan fennall a
szervezetben.

A tartésan fennalld, vagy rendszeresen visszatérd irritalé szaghatas komoly
stresszor lehet a szervezet szamdra. A 2020-as felmérés soran a munkaltatok
65,9%-a a munkavallalok 71,9% nyilatkozta azt, hogy jo! szell6ztethetdek,
illetve jo illata van az iroddknak. A pilot projekt soran ezek az értékek a
munkaltatéi oldalon 100%, a munkavallaléi oldalon 86,7%. Osszefliggés
mutatkozott a munkahelyen érzékelhetd kellemetlen szaghatasok ¢€s az tigyfél
oldalrél ill. munkatarsak részér6l érkez6 agresszid mértéke kozott
(52,7-57,1%).

Javaslat:

e Javasolt azonositani, és megsziintetni a zavard szagok forrasat (pl.
irodai konyha, szemetes szaga, erételjesebb izzadas szaga, stb.).

e Naponta 5-10x min. 3-5 percben szelldztessiink - évszaktol
fiiggetleniil - a munka-/¢életteriinkben. A szelldztetést megeldzden
0ltozziink fel megfeleléen ¢és a helyiségben 1évok is tegyenek igy,
hogy a hdmérsékletvaltozas ne okozzon lehtilést, megfazast.

e Alkalmazhatunk illatositot, parologtatot (els6dlegesen természetes
illoolajokat) a munka-/élettérben, mely egyszerre timogatja a leveg0
paratartalmanak szabalyozasat és a szagok semlegitségét.

e Amennyiben altalanosan zavar6 szaghatas nem all fenn, de - a fenti
valtoztatdsok utdn - tovabbra is zavaronak ¢éljik meg a
kornyezetiinkben tapasztalhatd szagokat, ugy kezdeményezhetjiik
athelyezésiinket, atkoltozésiinket egy olyan munka-/élettérbe ahol a
zavar0 szaghatas nem all fenn.
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Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

Vitalis  paraméterek
biztositasa

V. Folyadékellatottsag: A  folyadékhaztartas
egyensulya kényes rendszer: mig tdpanyag nélkiil
hetekig birja a szervezet, viz nélkill minddssze par
napig. A folyadékhianyos allapot ismérve pl.:
szomjusag, szaraz szdj, szaraz, viszketd bor, tulzott
¢desség igény. Mindezeken til jelentkezhet
koncentracidzavar, gyengeség, szédiilés, fejfajas,
vagy akar migrén,
fajdalmak, valamint komoly nyaki és deréktaji
fajdalom 1is jelentkezhet, el6zetes megerdltetés
nélkiil. Ezek kiilon-kiilon is stresszorként élhetok
meg.

emésztési zavarok, izileti

A napi ajanlott vizfogyasztas min. 2-2,5 liter. A pilot projektben résztvevod
munkavallalok 71,1%-a valaszolta azt, hogy “Ha munkaidoben éhséget,
szomjusdgot tapasztalatok mindig meg tudom oldani, hogy egyek, igyak.”
Tovabbi 26,7% allitasa az, hogy “Ha munkaiddében éhséget, szomjusagot
tapasztalatok legtobbszor meg tudom oldani, hogy egyek, igyak.”

Osszességében elmondhaté, hogy a munkavallalok tobb mint kétharmada a
munkaidé alatt barmikor tud folyadékot/ételt fogyasztani, kozel egyharmada
pedig a legtobb esetben meg tudja oldani, hogy egyen/igyon.

Kizarolag a folyadékfogyasztasra rakérdezve a munkavallalok 100%-a
valaszolta azt, hogy “A munkaidé alatt barmikor van lehetéségem folyadékot
fogyasztani.” 51,1% esetében azonban, ezek mellett is, a bevitt napi folyadék
mennyisége nem haladja meg a 1,5 litert.

Javaslat:

e Javasolt megfigyelni a folyadékellatottsagunk esetében a napi bevitt
folyadék mennyiségét, tipusat, valamint ellendrizzilk mik azok a
tényezok, melyek kihatnak a folyadékfogyasztasunkra.

o Amennyiben azt tapasztaljuk, hogy a folyadékellatottsdg nem
megfeleld, tgy figyeljiink ra, hogy naponta legalabb 6-8 pohar
(2,5dl-es), vagy a nappali id6szakban o6ranként min. 1-1,5 dl vizet
fogyasszunk.

o Amennyiben a  folyadékellatottsagunk  megfelel6, ugy
ellendrizziik, azon szerek, élvezeti cikkek fogyasztasat, melyek
vizelvonast eredményezhetnek (pl.: tea, kavé, koffein tartalmi
italok). Amennyiben taldlunk ilyeneket az életiinkben, javasolt
elhagynunk, csokkenteniink, a vizelvonast kivaltd szer(ek)
fogyasztasat.
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Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

o Amennyiben a napi folyadékbevitel mennyisége azért nem
megfeleld, mert nincs lehetéségiink a munkaidé alatt sziinetet
tartani (inni, mosdoba menni, stb.) gy mindenképpen javasolt a
feladataink atszervezése, ennek érdekében sziikség esetén
egyeztetni a munkaltatonkkal, hogy a szervezetiink szamara a napi
folyadékmennyiséget biztositani tudjuk.

Vitalis paraméterek
biztositasa

VI. Tapanyagbevitel: A tidpanyaghidny -
hétkdznapi nyelven az éhség - vészreakciot indit el a
szervezetben. Mindez teljesen indokolt, hiszen a
tapanyaghiany valdban olyan allapot,
fizikai 1étezést veszélyezteti.

amely a

Mind a mennyiségi, mind a mindségi ¢éhezés
beinditja a stresszhormon termelést a szervezetben.

A 871 fdvel tortént felmérésnél, a kérdobivet kit6lt6 munkavallalok 54,9%-ara
jellemz6, hogy napi haromszor étkeznek. A 4, illetve a tobb étkezéssel élok
szama 278 {6, ami az Osszlétszam 31,9%-a. Tovabbi 13,2% esetében fordul
elé, hogy a munkavallalok napi 1, illetve 2 étkezéssel tevékenykedik végig a
napot.

A rendszeresség tekintetében azonban elmondhatd, hogy a kérdéivet kitdltok
59,1%-4nal nincs folyamatos rendszeresség az étkezésekben. A pilot
projektben résztvevok esetében ez az érték hasonldo 53,3%. A felmérés
alapjan elmondhatd, hogy tobbségében nem a munkahelyi koriilmények,
idébeosztads, szabalyok okoztdk azt, ha valaki kevesebbszer eszik, mint 3,
hanem egyéni indokok.

Egyéni javaslat:

e FEgyéni felmérés a tapanyag-ellatottsdgunkra, valamint az egészség

allapotunkra vonatkozoan. A felmérésre vonatkozéan tovabbi

lehetdségek: (fontanus.hu/fontanus-egeszsegkozpont/)

Altalanos javaslat:

e Amennyiben azt tapasztaljuk, hogy a taplalékbevitel ¢és

tapanyagellatottsag nem megfeleld, ugy napi min. 2-3 étkezés
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Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

ajanlott, figyelembe véve a napi mozgasunk intenzitasat, és az egyéni
koriilményeinket (pl. nem, testsuly, vércsoport, esetleges betegségek,
stb.).

Amennyiben a taplalkozas rendszeressége és a fogyasztott taplalék
mértéke megfeleld, gy a bevitt taplalék tapanyagellatottsagat
sziikséges ellendrizniink. A feliilvizsgalat utan az esetleges hianyzo
tapanyagokat javasolt potolni a szervezetlinkben.

Amennyiben a taplalkozds rendszeressége, a fogyasztott taplalék
mennyisége €s a tapanyag mindsége is megfeleld, ugy ellenérizendd
az ¢lvezeti cikkek fogyasztdsa (cigaretta, alkohol). Az ellendrzés
eredményétdl  fliggben cikkek fogyasztasat javasolt
csokkenteni/elhagyni, az egészségiink érdekében.

Amennyiben a tapanyagbevitel megfeleld, ugy ellendrizendd, hogy
esetlegesen  fogyasztott  gyogyszerek  kihatnak-e a
tapanyagellatottsagunkra. Sziikség esetén érdemes szakemberrel
konzultalni, illetve azok cseréjének lehetdségét atgondolni ugyancsak
szakember segitségével.

€zen

az

Vitalis  paraméterek
biztositasa

VII. Alvas: Alvashiany esetén megnyulik a
reakcididd, és kortizol termelddik, amely az egyik
ismert stresszhormon. Az alvés a folyadékhidnyhoz
¢s a tapanyaghianyhoz hasonléan indokoltan inditja
be a védekezési reakciokat.

Amennyiben tartés mindségi vagy mennyiségi
alvasmegvonas torténik, azt a szervezet a megvonas
mértékének megfelelden stresszfaktorként értékeli.

A munkavallalok mindéssze 12,3%-a alszik kielégitd mennyiséget, a tovabbi
87,7% ennél kevesebbet. A pilot felmérés soran kapott eredmények alapjan
ez az arany: 11,1% és 88,9%.

Az elbézetes felméréskor Osszefiiggés talaltunk

az alvas hossza és mindsége, illetve az évente eldforduld kezelend6
panaszok, betegségek szama kozott;

az alvas hossza és mindsége illetve az aktualis fajdalmak kozott;

az alvas mindsége ¢és hossza és a munkahelyen kiviili krizishelyzetek
szama kozott;
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Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

Alvashiany esetén amivel szamolnunk kell mar

rovid tavon is az a szorongds, figyelemzavar,

memoriazavar és agresszio.

- az alvas mindsége és hossza és a munkavallalok altalanos kozérzete
kozott.

Az alvds mindsége és hossza Osszességében jelentOsen befolyasolja a
munkavallalok altalanos kozérzetét, a mindenkori altalanos fizikai/mentalis
allapotat és ezaltal szdmos stresszfaktorra valo érzékenységeét is.
Fontos felmérni az alvas mindségét, idejét, illetve sziikséges végigvenni
azokat a koriilmények melyek nehezitik/hatraltatjdk a nyugodt, pihentetd
alvast.

Javaslat:

e [smereteink bovitése az alvas élettani fontossagardl. Azért hasznos,
hogy kell6 ismerettel rendelkezziink arr6l, miként és mire hat az
alvas mennyisége €és mindsége, mert az ismereteink hatnak a
dontéseinkre.

e Amennyiben az alvas ideje nem megfeleld, abban az esetben javasolt
atszervezni a napirendiink, hogy min. 7,5 ora alvas biztositva legyen.

e Amennyiben az alvas ideje megfeleld, azonban az alvas mindségét
bizonyos koriilmények zavarjak (pl. zavard kiilsé hanghatéasok,
haztartasi eszk6zok moraja, fekhely mindsége), ugy a zavard
koriilményeket sziikséges végigvenni, és amennyiben van olyan, ami
megsziintethetd, azt célszerli/javasolt megsziintetni.

Vitalis  paraméterek
biztositasa

VII. Mozgas: A testiink tomegének jelentds részét a
mozgasszervrendszeriink adja ki, ami azt is jelzi
szamunkra, hogy a testiink Iényegében mozgasra
van Kkitaldlva. Az emberi testnek sziiksége van
mozgastérre és a mozgas lehetdségére. Amennyiben

A munkavallalok 27,1%-a mozog rendszeresen heti 3 vagy tobb alkalommal.
46,7% pedig nem mozog egyaltalan heti rendszerességgel.

A pilot soran kapott érték: 12,3% a rendszeresen, legalabb heti 3 alkalommal
mozgok és 40% az egyaltalan nem mozgok aranya.
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Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

ez nem biztositott, az szintén stresszkoriilménynek
szamit.

Emellett a hatékony munkavégzéshez sziikséges
képességek (pl. kommunikécio, helyzetfelismerés,
dontéshozatali képesség, konfliktuskezelési
képesség) fejlesztésében is ugyancsak kulcsszerepet
jatszik a mozgas, ennek hidnya hatranyokhoz
vezethet.

Tobbek kozott szignifikans korrelaciot talaltunk a mozgashoz, sporthoz valo
hozzaallas és

- az alvas minGsége, mennyisége kozott,

- az agressziv megnyilvanulasokhoz valé hozzaallas kozott,

- az altalanos kozérzet kozott.

Egyéni javaslat:

e Egyéni felmérés a testlink és a mozgasszervrendszeriink allapotara
vonatkozdan. (fontanus.hu/fontanus-egeszsegkozpont/)

Altalanos javaslat:
o Ismereteink bovitése a mozgas,

szervezetlinkre gyakorolt hatasarol.

sportolds  fontossagarol,

e Amennyiben nem, vagy hetente keveset/alacsony intenzitassal
mozgunk, sportolunk, javasolt atszervezni a napi/heti rendiinket,
hogy min. heti 2-3 alkalommal az intenziv mozgas biztositva legyen.

e Javasolt tobb mozgasformat kiprobalni annak érdekében, hogy
megtalalhassuk a testiink szdmara megfeleldo mozgast.

e Figyeljiink a mozgas soran a mozgas intenzitasara, illetve az izmok
megfeleld nyujtasara is.

Vitalis paraméterek
biztositasa

VIIL Elvezeti szerek: az élvezeti cikkek kozos
tulajdonsaga, hogy pozitiv élményt nyujtanak az
alkalmazok szamara. Eppen ezért gyakori, hogy a
negativan megélt stresszhatasokat kovetden az
ember ¢€lvezeti szerek alkalmazisaval jutalmazza
magat. Ezek hasznalata idével megerdsitéshez
vezethet. Az ¢élvezeti szerek haszndlatdhoz a
szervezet gyorsan alkalmazkodik, és ugyanazon

A pilot projektben rakérdeztiink a napi min. 1x alkalmazott élvezeti szerekre.
A visszajelzések alapjan a munkavallalok 68,9%-a koffeinnel, 21,1%-a
nikotinnal és 1,1% egyéb élvezeti szerrel él. A munkavallalok koziil nincs
olyan, aki azt jelezte, hogy az élvezeti szerek koziil alkoholt hasznal.

A munkakozi sziinetek (a munkaidén beliil az ebédidé nem ideértendd) soran
a munkavallalok 33,3%-a kavézik, 14,4%-a dohanyzik.

j‘@gl FONTANUS
\\", Alapitviny

wypeaall EEFEXTETES A JOVOBE




Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

hatas eléréséhez nagyobb adag bevitelét igényli. Ez
kockazati tényez6t jelent az egészségre.

Javaslat:
e Amennyiben hasznalunk élvezeti szereket,

o Szélesitsiik ismereteinket a szerek hatasairol.

o Célszeri megfigyelni ezek rovid és hosszii tava hatdsait a
szervezetlinkre, egészségiinkre. A hatasok ismeretében végig
tudjuk gondolni, hogy ezeket mi miatt alkalmazzuk, és valdban
sziikség van-e ezek hasznalatéra.

o Amennyiben az ¢élvezeti szereket fesziiltséglevezetés vagy
kozosségteremtés céljabol alkalmazzuk (pl. dohanyzas, koffein
fogyasztas), javasoltuk atgondolni, hogy milyen mas (akar az
Egyéni cselekvési tervben javasolt eszkdzok, pl. jaték, mozgas,
kommunikacié, stb.) lehetéségeink vannak ezek kezelésére,
megvalositasara.

Vitalis  paraméterek
biztositasa

IX. Egészségmegorzés: Az egyén egészsége
hatassal van a teljes életére és kornyezetére. Az
egészségi allapot kihat a munkahelyen beliili és
kiviili tevékenységeire, szocialis kapcsolatokra és
kozvetetten a megélhetésre is. A munkahelyen beliil
tobbek  kozott, megfigyelhetd a hatdsa a
munkaid6é-kihasznalasra, a konfliktuskezelési és
dontéshozatali képességre.

A megfeleld egészségi allapotban 1évé munkaerd
javitja a munkahelyi hangulatot, a munkavallaloi
moralt.

Az egészségmegOrzést szolgaldé magatartasnak két alapvetd forméja van: az
egyéni (tanacsadas, nevelés, klinikai beavatkozas) és a kozosségi
(egészséggazdasagi, tarsadalmi, kulturalis, természeti és technikai feltételek
javitasa).

A felmérések eredményeinek kiértékelésekor szignifikdns, pozitiv
Osszefliggést talaltunk a munkavallaloi panaszok, betegségek és az évente
el6forduld betegségek, kezelendd panaszok szama kozott, ami azt jelenti,
hogy akinek tobb altaldnos panasza van, az tObbszor is megy orvoshoz és
valdszintsithetden tobbszor is van tdppénzen.

A 2020-as felmérés soran az évente 3-5 alkalommal orvoshoz forduldk (277
f6) 36,5%-a tobb diagnosztizalt betegséggel rendelkezik és/vagy, gyogyszert
szed, és 12,3% a rendszeres vizsgalatot igényld.

Pilot projekt eredményei alapjan a munkavallalok 22,2%-a 1-3 alkalommal
beteg ¢évente. Azon dolgozok aranya, akik évente 3-10> napot toltenek
tappénzen 26,6%.
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Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

A munkavallaloknak jelentés hanyadanak a fizikai allapota javitando
(panaszok, betegségek). A munkavallalok egészségi allapota, mindenképpen
kihat a kozérzetiikre, amik kozvetve ugyancsak hatassal van a munkahelyi
hangulatra, a munkavégzés hatékonyséagara.

Egyéni javaslat:

Javasolt az idGszakos szlrévizsgalatok elvégzése. (pl. tliddszlrés,
laborvizsgalatok, stb.).

e FEgyéni felmérés az egészségiink allapotara vonatkozodan.

(fontanus.hu/fontanus-egeszsegkozpont/)
Javaslat:

e Ismereteink szélesitése az egészségtudatossagrol.

e Figyeljiink az alapvetd vitalis paraméterek kielégitésére (pl. evés,
ivas, alvas, mozgas). Ehhez a jelenlegi Egyéni cselekvési terv
hasznos  ismereteket tartalmaz. Tovabbi egésszégmegdrzo
felmérésekre lehet6ségek: fontanus.hu

o A hétkoznapi tevékenységek soran tapasztalt fesziiltség hatékony
kezeléséhez javasolt tisztdzni magunk szamdra a céljainkat,
motivacionkat.

e Amennyiben fesziiltséget okoz szdmunkra az, hogy a napi teend6k

szama meghaladja a rendelkezésre allo idonket, kapacitasunkat, ugy
alkalmazzunk feladatlistat, amelyen nyomon tudjuk kovetni az adott
idészakra tervezett tevékenységeinket.
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https://fontanus.hu/fontanus-egeszsegkozpont/

Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

Kommunikacido

L. Emberi kapcsolatok: Az ember alapvetéen
tarsas 1ény. Stressztliré képességét jelentOsen
meghatarozza, hogy kinek mennyi ideje ¢és
lehet6sége van a szocialis kapcsolatait apolni.
Kutatasi eredmények is azt mutatjak, hogy a
stressztird  képessége jobb  azoknak, akik
kozosségben élnek, olyan emberekkel, akikkel napi
szinten beszélgetnek is.

Stresszhelyzetben vagy a stresszallapot kialakuldsat
kovetéen sok emberben megjelenik az igény a
kozosségének tagjaival (csaladtagok, baratok) valo
valamilyen formaju kommunikéciora.

Sziikséges azonban azzal is szamolni, hogy
amennyiben a  kommunikdci6 nem  tud
megvalosulni, vagy a kommunikacié folyamata
valahol elakad, az fesziiltséget, stresszt fog kelteni.

A valaszadok tobb mint harmadanak (41,3%) lehet6sége van heti
rendszerességgel talalkozni a nem kézvetlen csaladtagokkal, bardtokkal. A
munkavallalok vélaszadasat tekintve 43,8%-uknak élénk szocialis kapcsolati
rendszere van.

A pilot projektben résztvevok valaszai alapjan egy nap folyaman a
munkavallalok 94,4%-at keresik munkan kiviili témaval kapcsolatban
telefonon/chaten/emailben. Munkaidén kiviil pedig heti rendszerességgel
63,3% 1-4 emberrel, 34,4% pedig 4-nél tobb emberrel tart kapcsolatot.

A szektorban tortént felmérés alapjan a kommunikacios képességekre
vonatkozdan Osszességében elmondhatd, hogy azokon a munkahelyeken,
ahol a munkaltatok a munkavallaloik esetében magasabb kommunikacios
képességszintet  jeleztek,  kevesebb az  ligyféloldali  agressziv
megnyilvanulasok aranya.

Ugyanez megfigyelhetd a konfliktuskezelési képesség tekintetében is, ahol
ugyancsak fontos szerepet jatszik, hogy ki hogyan fejezi ki magat, illetve érti
meg a masik felet.

Javaslat:

e Figyeljiink oda az emberi kapcsolataink apolasara és arra, hogy
tartalmas beszélgetés keretében megosszuk a tapasztalatainkat a
veliink egyiitt ¢lokkel (pl. csaladtagok, baratok).

e Munkatarsainkkal heti 1x 10-20 perces ko6zos beszélgetés keretében
célszerli atbeszélni a tapasztalatokat, illetve roviden elmondani, mi
az, ami foglalkoztat benniinket (pl. siker, vagy nehézség a munkéban,
maganéletben). Ez csapatépitésként is alkalmazhato.

e Javasolt figyelemmel kisérni a sajat kommunikacionkat, valamint
szavaink jelentéstartalmat tisztazni 6nmagunk szamara. Emberi
kapcsolatainkndl szamos probléma és félreértés keriilheto el,
amennyiben szem el6tt tartjuk azt, hogy az eltérd tapasztalatok miatt
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a hasznalt szavak jelentése nem azonos. Figyelve 6nmagunkra €s a
veliink kapcsolatban allokra a félreértések kérdésekkel és a fogalmak
egyeztetésével feloldhatoak, illetve elkeriilhetoek.

Nr. | Teriilet/Tevékenység | Alapveto sziikséglet Javaslatok

3 S)nfkclelpzes,' ]{) Ismelretsrzef'zes: A tudds- ef 1smereth1;1ny A pilot projektben tortént felmérés alapjan a munkavallalok 73,4%-a az
on e]’e?tes, 1zonyta ansagerz?tet genera, . me yet elmult 1-5 évben nem tanult, nem képezte magat. A munkavallalok 65,6%-a
edukacio stresszfaktorként ¢l meg a szervezet ugyanugy, mint

egy létfenntartasi alaptényezot. Az egész életen at
tartd tanulds nem csupan a szakmai eléremenetel
kapcsan fontos, hanem abbdl a szempontbol is, hogy
a folyamatosan valtozé kornyezetrél mindig aktualis
ismeretekkel rendelkezzen az ember, ezaltal az adott
szituacionak megfelel6en tudjon donteni, eljarni. Az
ismeretek megszerzésére vald igény és az ismeretek
atadasa is fejleszti a kommunikacios készséget,
illetve a gondolkodast.

nyilatkozott ugy, hogy ‘“Lehetdségem van munkahelyi kereteken beliil
szakmailag képezni magam, ehhez anyagi és iddbeli tamogatast is kapok.*“ A
munkahelyi képzésekre rakérdezve a munkaltatdlnal 77,8%-nél a “Felettes
szerv/szakmai tovabbkepzé kézpont felel a munkavallalok tovabbképzéséért.”
A munkaltatok egyikénél sincs szabadid6s célu, onfejleszto illetve kozosségi
képzés, a visszajelzések alapjan szakmai képzések vannak.

Javaslat:
o A felmérések alapjan javasolt az alabbi teriileteken 0j ismereteket
szerezni, illetve képezni magunkat:

o Az alapvetd emberi sziikségletek (vitalis paraméterek, pl. alvas,
evés, ivas, mozgas) kielégitésének fontossaga, kiemelt szerepe és
hatdsai a mindennapjainkban  tapasztalt  stresszfaktorok
meg¢lésére.

o A Sars-Cov-19 pandémia aktudlis helyzetével kapcsolatban a
virusrol, annak terjedésérdl és a virus elleni védekezés
lehetdségeirdl. Lehetoségek ismeretszerzés és képzés kapcsan:
http://www.fontanus.hu/ajanlatok-cegeknek/

e Tudasatadas szervezése munkahelyen beliil, egymas kozott. Olyan
rovid ismeretatadas, ahol a munkafolyamatokra vonatkozo
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szabalyok, eldirasok betartasa mellett az adott munkacsoportokon
beliil az egyedi szaktudas megosztasra keriilhet egymassal.

e Kompetenciafejlesztés (pl. kommunikacio, dontéshozatal,
konfliktuskezelés, stb.) gyakorlatorientalt képzésekkel, illetve
jatékosan. A kompetenciafejlesztés  fejlesztd  tarsasjatékok
segitségével otthon és a munkahelyen is megvaldsithato. A jaték a
csaladdal, illetve a munkahelyen a kollégakkal kdzosségteremtd,
csapatépitd tevékenység, illetve hatékony stresszkezelési eszkoz. (pl.
https://www.castle-of-mind.com, https://tarsasjatekok.com,

https://fejlesztojatekvilag.hu/)

elére ismertek, egyfajta rendezettséget teremtenek a
hétkdznapokba. Azok a hataridok, iddpontok,
melyek varatlanok, tobbnyire kaoszt ¢és ezzel
fesziiltséget, panikot és stresszhelyzetet
eredményeznek. Az események varatlansaga kihat
az emberi szervezet életfolyamataira (evés, alvas,
ivas) és a gondolkodasra is.

Nr. | Teriilet/Tevékenység Ismeretek a teriilethez kapcsolodéan Javaslatok
4. Idokezelés, I. Napirend és rendezettség Kkialakitisa, | Az idokezelésre rakérdezve, a pilot projektben megkérdezettek 41,1%-a
rendezettség megteremtése: Az idopontok, hataridék, melyek | tapasztalja az id6szoritast. 12,2% pedig rendszeresen, vagy gyakran kap révid

hataridejii munkat, ami miatt sokszor tulorazik, vagy azok megvalositasan
jarnak a gondolatai munkaid6 utan is.

Javaslat:

e Munka ¢és a maganélet Osszehangolasa, illetve az id6kezelés
tekintetében javasolt rendezettséget kialakitani a hétkoznapjainkban.
A rendezettség nem pusztan a napunk iddbeli beosztasat, teenddink
szervezesét, fizikai kornyezetiink rendezését jelenti, hanem azt is,
hogy nap végén rendezziik a gondolatainkat. Végiggondoljuk, mit
tapasztaltunk adott napon, mit terveziink el és mit tudtunk abbol
megvalositani, sziikséges-e valtoztatunk a jovoben, és ha igen, mit.
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e Sziikség esetén alkalmazzunk feladatlistat, amelyen nyomon tudjuk
kovetni az adott iddszakra tervezett tevékenységeinket, és azok
elérehaladasat.

Nr.

Teriilet/Tevékenység

Ismeretek a teriilethez kapcsolodéan

Javaslatok

Munkakoéryezet,
munkahelyi és
otthoni ergondémia

I. Munkahely, irodak kialakitasa: Atlagosan az
¢letlink 5-at, az ébren toltott idonk Y5-ét toltjik a
munkahelyi kornyezetben, ezért fontos, hogy ott
milyen kornyezet vesz minket korill. A fizikai
jellemzék nem csupan az élettani paramétereinket
befolyasolhatjak.

A munkakornyezet - noha sokszor nem vagyunk ennek tudataban - kihat a
hangulatunkra, az élethez, munkahoz valé hozzaallasunkra is.

A munkavallalok altal adott valaszokbodl az deriilt ki a 2020-as felméréskor,
hogy a munkavallalok 84,1%-ban elégedettek a munkakdrnyezet ergondmiai
kialakitasaval, és van lehet6ségiik a munkakornyezetiiket egyedi igények
kialakitasaval modositani.

A pilot projektben 52,2%-a volt a munkavallaloknak, akik azt a valaszt adtak
a Dberendezések, munkakdrnyezet komfortjara vonatkozoéan, hogy “4
berendezések tobb, mint 5 évesek, a munkahely az egyéni butortipus és
-méretigényeket nem tudja figyelembe venni.”

A munkateriiletre és a tarolofeliiletre rdkérdezve a munkavallalok esetében a
valaszadok 78,5%-a, a pilot projekt résztvevai koziil 92,2,% vallotta azt, hogy
a munkateriilet mérete teljesen idealis a munkajahoz, vagy a
munkafolyamatok nagy részében kényelmesen elfér.

A pilot projektben 83,4% valaszolt ugy, hogy “Tobbnyire kényelmesen
elférnek a dolgok, eszkozok amelyekkel dolgozok, rendet tudok tartani.” vagy
“Teljesen ideadlis szamomra a taroloteriilet mérete, kényelmesen elférek,
rendet tudok tartani.”
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Javaslat:
® Javasolt végiggondolni, hogy a munkahely esetében:

o a munkavégzéshez sziikséges feltételek ki vannak-e alakitva (pl.
megfeleld tarolofeliilet/teriilet, a hasznalt gépeket figyelembe véve
megfeleld aramellatds, a munkafolyamatok tamogatasahoz
eszk0zok stb.)

o biztositva van-e¢ a kdrnyezet a munkavégzéshez és a munkavégzés
alatti tevékenységek elvégzéséhez (megfeleld méretii irdasztal,
illetve a dolgozdi 1étszamhoz elegendd a konyha, mellékhelyiség
szama, mérete, taroloteriilet, 01toz6 kabatoknak, taskaknak,
kozponti teriilet a nyomtatok, egyéb irodai berendezések szamara).

o megfeleld-e az irodak komfortfokozata

® Amennyiben a kialakitas, ergonomia kapcsan felmeriil az atalakitas
igénye, gy érdemes jelezni a munkaltaté felé a modositasi,
atalakitasi igényeket.

® Amennyiben a javitds nem lehetséges, de sziikséges, gy érdemes a
munkaltato felé jelezni a problémat és kdzosen megtalalni a mindkét
fél szamara optimalis megoldast.

Munkakdrnyezet,
munkahelyi és
otthoni ergondmia

II. Személyes tér: A szorosan vett személyes tér
(Gn. intim szféra) atlagosan 45-60 cm sugari kor.
Azokon a teriileteken, ahol alacsonyabb a
népsiiriség (pl. ritkan lakott teriileteken élok
esetén), ez megnohet 100-120 cm-ig.

A pilot projektben résztvevé munkahelyeken munkavégzésre kijeldlt irodak
tekintetében a munkaltatoktol visszajovo valaszok alapjan a maximalis
létszam az esetek 100%-ban 1-3 f6. Az 1 munkavallaléra jutd m* szama pedig
a valaszadok 50%-nal nagyobb, mint 5 m?. A munkavallaloktol érkezett
visszajelzések zomében hasonloak.

Emelett a résztvevé munkavallalok 60%-a valaszolta azt, hogy “Az asztalom
mellett van t6bb mint 1 nm teriilet, ahol ki tudom mozgatni a testem.” 81,1 %
esetében pedig “Az otthonomban van annyi privat terem, amennyire
sziikségem van.”

Javaslat:

A

FONTANUS
Alapitviny

o

-\.
g
%

qonak €5 K,

SZECHENYI @

wypeaall EEFEXTETES A JOVOBE

. MKKSZ
‘} %




® Ellendrizziik, hogy az alapvetd személyes tér (min. 1,5-2 m?)
rendelkezésiinkre all-e.
e Amennyiben a munkahelyiinkdn nincs Dbiztositva megfeleld
személyes tér (min. 1,5-2 m?), ugy a lehetséges intézkedések:
o kérelmezni az iroda atalakitasat, amennyiben van ra lehet6ség
o kérelmezni az athelyezést egy masik irodaba, amennyiben van ra
lehetéség
o kérelmezni a munkavégzést home office-ban
o munkakozi sziinetekben lehet0ség szerint tartdzkodjunk a
szabadban, ott lehetdségiink nyilik elintézni a személyes
telefonbeszélgetéseket
o a személyes tér hianyabdl eredd fesziiltséget sportolds, mozgas
segitségeével le tudjuk vezetni
e Amennyiben a személyes tér az otthonunkban nem all rendelkezésre,
ugy a lehetséges intézkedések:
o lehetOség szerint alakitsunk ki dolgozo/pihend sarkot
o alakitsuk Ugy a napi/heti rendiinket, hogy tudjunk id6t tolteni
onalloan (“énid6” beiktatasa)
o a lehetéségeink szerint tartozkodjunk és mozogjunk a szabadban

Munkakdrnyezet,
munkahelyi és
otthoni ergondmia

III. Munkateriilet személyessé tétele: Az a teriilet,
ahol sokat tartozkodunk, a személyes teriinket
képezi.

Az ismeretlen, vagy idegen teriileten a szervezet
folyamatosan készenléti allapotot tart fenn. Ezt az
agy ugy érzékeli, hogy barmikor tAmadas érheti.

Otthonunk, munkahelyiink személyessé tételével ismeretlen, idegen teriilet
miatt fenntartott készenléti allapotot tudjuk mérsékelni.

A pilot projekt eredményei alapjan 1,1% valaszolt ugy, hogy “Nincs onallo
munkateriiletem, amit személyessé tehetek”, tovabbi 31,1% korlatozottan
teheti személyess¢ a munkateriiletét a munkahelyén. Olyan munkavallalo
nem volt a pilotprojektben, aki azt nyilatkozta, hogy nem teheti személyessé a
munkatertiletét.

Az otthoni kornyezetre rakérdezve a valaszadok 81,1%-ndl “Az otthonomban
van annyi privat terem, amennyire sziiksegem van.” A megkérdezettek
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1,1%-a jelezte azt, hogy “Az otthonomban alapvetéen nincs privat terem, ez
néha zavar.”

Javaslat:
e Javasolt végiggondolni, hogy milyen mértékben van igényiink és
lehet6ségiink a munkateriiletiink személyessé tételére:

o Amennyiben igénylink ¢és lehetségiink is van ra, hogy
munkateriiletiinket személyessé tegylk, ugy igényeink szerint
alakitsuk ki/at a munkateriiletiinket.

o Amennyiben lehetdségiink van a munkateriiletiink személyessé
tételére, de igényiink nincs ra, abban az esetben azt érdemes
megfigyelni, hogy tapasztaljuk-e magunkndl a folyamatos
készenléti  allapotot, amennyiben igen, ugy érdemes
végiggondolni, hogy ez a készenléti allapot mibdl ered.

o Amennyiben igényiink van, de nincs lehet6ségiink, gy apro
targyakkal oldjuk meg a személyessé tételt (pl. bogre, toll,
képernyépihentetd kép, jegyzetfiizet). Erdemes a munkaltato felé
jelezni, amennyiben ez valoban problémat jelent, és kozdsen
megtalalni a mindkét fél szamara optimalis megoldast (pl.
kozosségi tér kialakitasa)

o Otthonunk esetében igény és lehetdség esetén alakitsunk ki egy
olyan teriiletet (pl. haloészoba, fix sarok, garazs, stb.), ahol
szivesen tevékenykediink. Amennyiben ezt a teriiletet nem tudjuk
allando jellegtire kialakitani (pl. nincs elég teriiletiink hozza),
abban az esetben a veliink egyiitt ¢lokkel Osszehangoltan,
megadott idépontban hasznaljuk az életteriiletet.

Munkakoérnyezet,
munkahelyi és
otthoni ergondémia

IV. Az otthon ergondémidja: az ergondémia nem
standardizalt, mindenki szamara mas az

ergonomikus. Az otthon ergonomidjat tekintve a

Az otthonunk ergonomiajat tekintve fontos a fekvohelylink megfeleld
kialakitasa, illetve azon teriiletek atgondolasa ergondmiai szempontbdl,
melyeken huzamosabb ideig végziink iil6/all6 tevékenységet.
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fekvohely kialakitdsa elsddlegesen vizsgalando
teriilet, valamint érdemes kitérni azon teriiletekre is,
ahol  huzamosabb  ideig végez  Ull6/allo
tevékenységet az ember.

A 2020-as 871 fot atfogo felmérés soran a munkavallalok 19,5% rosszul,
vagy kifejezetten rosszul alszik. A pilot projektben a megkérdezett
munkavallalok 3,3% valaszolta azt, hogy “Alapvetden nem alszom jol, az
alvasra szant idot nem alszom végig, sokszor faradtan ébredek.”

A szektorban dolgozé munkavallalok minddssze 12,3%-a alszik kielégitd
mennyiséget, a tovabbi 87,7% ennél kevesebbet.

A pilot projektben résztvevok 36,7%-a szerint “Az dgyam, amiben alszom
teljesen kényelmes. Atalszom az éjszakdt, reggel panaszok nélkiil kelek
minden nap”. Tovéabbi 61,2% szerint az 4gy, amiben alszanak, alapvetéen
kényelmes, és néha ébrednek fel, hogy kényelmes fekvo pozt keressenek,
reggelente tobbnyire panaszok nélkiill max. heti 1x kelnek ugy, hogy f4j
valamijiik.

A vizsgalatoknal Osszefliggést talaltunk az alvds min6sége és hossza és a
munkavallald

- ¢évente el6forduld kezelendd panaszainak, betegségeinek szama
kozott,

- aktudlisan tapasztalt fajdalmainak szama kozott,

- ¢életében a munkahelyen kiviili krizishelyzetek (halaleset, kdzvetlen
csaladtag sulyos betegsége, hirtelen nagyobb kiadas, koltdzés,
szakitas/valas) szama atlagosan értékek kozott,

- megélt aggodalmanak szama kozott,

- altalanos k6zérzete kozott,

- idémenedzsmentje (hatékony idokezelés / id6szoritas) kozott.

Az idealis fekhely, és otthonunk ergonomikus kialakitasa nélkiilozhetetlen a
megfelelé mennyiségii és mindségli alvashoz, és egészségiink megdérzéséhez,
fenntartaséhoz.
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Javaslat:

e A pihentetd ¢és nyugodt alvashoz ellendrizziik a fekhelyiinket.
Amennyiben sziikséges, cseréljiik vagy alakitsuk at az alvohelyiink.

e Home office esetén, illetve otthoni iilomunkdhoz javasolt
ergonomikus iildhely beszerzése (ez nem feltétlen jelent iroasztalt és
irodai széket, sokkal inkdbb egy olyan megoldas kialakitasat, ami a
testiink szempontjabol ergonomikus, kényelmes szamunkra).

e Amennyiben napi szinten néziink TV-t/monitort, tdrekedjiink arra,
hogy ezek képmindsége megfeleld legyen, illetve az iilo-/fekvohely
ergonomikus legyen szdmunkra.

e A hazimunka kdzben, amellett, hogy figyeliink a helyes testtartasra,
igyekezzlink ugy kialakitani az otthonunkat, hogy a benniinket
koriilvevd gépek, berendezések ergonomikus legyenek (pl. a
mosogatd magassaga vegye figyelembe a testmagassagunkat, hogy
ezen tevékenység kozben elkeriilheté legyen a helytelen/hanyag
testtartas)

Teriilet/Tevékenység

Ismeretek a teriilethez kapcsolodoan

Javaslatok

A munka
feltételeinek
biztositasa

I. Hatékony munka: A munkafolyamatok
gordiilékeny, folyamatos kivitelezése egyarant
fontos a munkavallalonak és a munkaltatonak. A
nehézkes, illetve akadozd6 munkafolyamatok,
tevékenységek  stresszfaktort  jelentenek a
munkacsoport tagjai szdmara, ¢és kimutathato
veszteséget a szervezetnek.

A munkavallaloi oldalt kérdezve az esetek 93,5%-ban a munkaeszk6zok
amortizaladsa miatt nem, vagy nem hosszu ideig allnak a munkamenetek.
Illetve mindossze 1,7%  szerint akadozik a munkamenet az
eszkdzamortizaciobol kifolyolag. A pilot résztvevok 63,4%-a szerint a
munkaeszkdzok max. 3 évesek, munkafolyamatok sosem, vagy max. 10%-ban
allnak ezek mindsége miatt. 13,3% ardnyban fordul el olyan, ahol “4
munkaeszkozok min. 5 évesek, munkafolyamatok az esetek tobb mint
20-50%-ban dallnak ezek mindsége miatt.”
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Javaslat:

e Az ¢rintett eszkozok javitasat jelezni a munkaltato/illetékes szervek
felé, kitérve arra, hogy az eszkdzok mindsége mely
munkafolyamatoknal és milyen mértékben okoz hibat, fennakadast.

e Amennyiben a javitas nem lehetséges, de a folyamathoz az eszkoz
sziikséges, Ugy az eszkdz cseréje kapcsan a munkaltatd/illetékes
szervek felé mindenképpen jelezziik a problémat. A jelzésnél adjuk
meg a folyamatot, amely érintett, a kiesés miatti torlédas idejét, az
érintett munkavallalok szdmat, a becsiilt veszteség 6sszegét.

A munka
feltételeinek
biztositasa

II. Munkafolyamatok szabailyozottsaga: Az
ember folyamatosan egyfajta rendezettségre
torekszik. A rendezett kdrnyezet és az atgondolt
tevékenységek a rendelkezésre alld eréforrasok
hatékony  felhasznalasat  segitik. @~ Mig a
tevékenységek szabalyozott végrehajtasa egyfajta
rendezettséget biztosit a hétkdznapokban, addig a
szabalyozatlan, folyamatosan hibas, vagy akadozo
tevékenységek, ad hoc problémdak stresszt
okozhatnak.

A munkavallalok 87,8%-a szerint minden, vagy a legtobb munkafolyamat
szabalyozott. A munkafolyamatok szabalyozottsagara rakérdezve a
megkérdezettek 48,2%-a jelezte (a 2020-as nyar felmérés soran 420 6, a pilot
projektben pedig 34 6, 37,8%), hogy vannak javitando folyamatok, de ezeket
onalloan alakitjak. Az 6nalldan kialakitott folyamatok kockéazatot jelentenek a
munkavallalonak és a munkaltatonak is.

Javaslatok:

e Az atalakitasra javasolt folyamatokat a munkatarsakkal egyiitt
gondoljuk at, gy{ijtsiik 6ssze €s jelezziik a munkaltato felé, hogy
melyek ezek és mely pontok esetében javasoljuk az atalakitast/
optimalizalast.

o A folyamatleirasok, eljarasrendek aktualizalasanak sziikségességét
jelezziik a munkaltato felé.

A munka
feltételeinek
biztositasa

III. Egyiittmiikodés munkatarsakkal, vezetokkel,
tarsszervezetekkel: a munkahelyen végzett
feladatok, tevékenységek  végrehajtdsa  soran
kapcsolatba keriiliink masokkal. Az egyiittm{ikodés

A munkatarsakkal és vezetdkkel vald kapcsolatra rakérdezve a 2020-as
felméréskor érkezett visszajelzések alapjan a munkavallalok 94,5%-ban, a
pilot projekt felmérése soran pedig 92,3%-ban idedlis vagy normalis
kapcsolatban vannak egymassal. A 871 fovel végzett felmérés soran a
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soran az ligymenetek szabalyozottsagabol, az eltérd
hataridokbdl és érdekekbdl eredden félreértések és

tovabbi nehézségek alakulhatnak ki, melyek
egyarant  kihatnak az  adott  tevékenység
megvalositasara és a tevékenységet végzok
kozérzetére.

munkavallalok 33,5%-a munkén kiviil is tolt egyiitt id6t. A pilot eredményei
alapjan 36,6%-ban toltenek idot egyiitt munkan kiviil is.

Mas szervezetekkel és hivatalokkal torténd egyiittmiikodés kapcsan a
munkaltatok szerint 24,2%-ban megfeleléen 0Osszehangolt a munka, az
informacidok idoben keriilnek atadasra, informaciovesztés nem torténik. A
munkavallalokat kérdezve ez az érték 17,6%.

A tarsszervezetekkel vald egylittmiikodés kapcsan a pilot projekt eredményei
alapjan a munkaltatok szerint 11,1%-ban Osszehangoltan dolgoznak egyiitt,
88,9% szerint “Tudunk dsszehangoltan dolgozni, megfelelo a kommunikdacio
kozottiink, de a sziikséges informdcio néha elveszik vagy nem iddben érkezik
meg egymdshoz.” A munkavallalok 22,2%-a szerint “Osszehangoltan tudunk
egyiitt dolgozni, ugy miikédiink, mint egy olajozott gépezet”, 66,7% szerint
“Tudunk 6sszehangoltan dolgozni, vannak nehézségek, de ezeket meg tudjuk
beszélni, javitani tudjuk, igy tobbszor nem fordulnak eld.”

A megkérdezett munkavallalok 1,1% szerint “Nehézkes a kézés munka. A
hatékony egyiittmiikodéshez sziikséges feladatok, nem, vagy nem idében
keésziilnek el, sokszor varunk egymasra.”

A munkavallalok 76,7%-a 0-10 tarsszervezettel mikodik egyttt, 14,4% 10-20
tarsszervezettel, 8,9% pedig 30-ndl tobbel. Az egyilittmiikodések
hatékonyabba tételére a javaslatok az alabbiak:

Javaslat:

e  Munkatarsak, vezetdk esetében az egyiitt dolgozoknak heti 1x 10-20
perces k6z0s beszélgetés szervezése, ahol mindenki meg tudja osztani
roviden a tobbiekkel, ami foglalkoztatja (pl. munka soran tapasztaltak,
praktikak, megoldasi javaslatok, esetleges nehézségek), ez
csapatépitésként is alkalmazhato.
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e  Vitas helyzet esetén a tények felsorakoztatas és a hasznalt fogalmak
tisztdzasa annak érdekében, hogy a felek értsék egymast, €s azonos
kiindulépontbdl torténjen valtoztatas, illetve a konfliktushelyzet
feloldasa.

e Kommunikacio6 és konfliktuskezelési képesség fejlesztése, mely
segitségével az egyiittmiikodés rugalmasabba tehetd.

e A munkaltatd felé jelezni, mely tarsszervezetekkel lenne érdemes
egylittmiikodési megallapodasokat (SLA-kat) kétni, vagy modositani
az egyiittmiikddés kereteinek, feltételeinek szabalyozasara.

Nr.

Teriilet/Tevékenység

Ismeretek a teriilethez kapcsolodoan

Javaslatok

Teljesitményértékelés

I. Teljesitményértékelés: Az ember gyakran tart
attél, illetve  félelmet kelt benne, ha
teljesitményértékelésen kell részt vennie. Ennek
oka, hogy az értékelés soran kapott visszajelzések
kozvetlen vagy kozvetett modon kihathatnak a
munkéjara, a megélhetésre és ezaltal azokra az
alapvetdé emberi sziikségletekre, melyel a 1étezését
biztositani tudja maganak. A teljesitményértékelés
soran kapott informaciok mindezek mellett az
ember Onmagardl alkotott elképzelését s
befolyasolhatjak, amit ugyancsak
veszélyhelyzetként élhet meg.

Alapvet6en hasznos, €s sziikséges is, hogy az elvégzett tevékenységekral,
munkarol visszajelzést kapjon a munkavallald, és 6 maga is el tudja mondani a
tapasztalatait, otleteit a munkaltatonak. A munkavallalonak az elvégzett munka
mindségével, hatékonysagaval, értékével és hibaival ezaltal van lehetdsége
szembenézni, szakmailag és emberileg is fejlodni.

A pilot projektben résztvevok koziil 42,2%-a kap a kozvetlen felettesétol
¢és/vagy a munkatarsaitol havonta visszajelzést a munkajarol. 55,6% pedig
évente kap a kozvetlen felettesétdl és/vagy a munkatarsaitol a munkajara
vonatkozodan visszajelzést.

A munkaltatokat kérdezve a teljesitményértékelésrol, a visszajelzések alapjan
a munkavallalot a felettes vezetdje értékeli. A munkaltatok 55,5%-a az éves
formalis értékeléseken thl, tovabbi alkalmakkor is ad visszajelzést a
munkavallaléinak.

Javaslat:
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e Amennyiben a munkahelyilinkén nem miikodik teljesitményértékelés,
ugy lehetdség szerint a napi munka soran kérjiink visszajelzést a
munkankrol, illetve adjunk mi magunk is visszajelzést a
tapasztalatokrdl a munkaltatonak, amennyiben erre 6 lehetéséget
biztosit.

e Amennyiben a munkahelyiink értékeli a teljesitménytinket, és ezidaig
ezt stresszfaktorként éltiik meg, tigy érdemes atgondolni a fent leirtak
ismeretében a teljesitményértékelésben rejloé valds és velt félelmeket és
lehetdségeket.

e A kollégéktol kapott, illetve a kollégaknak adott visszajelzések altal
képesek vagyunk tanulni. Ez egyszerre lehetdség arra, hogy
megosszuk a tapasztalatokat, és csapatépitd, kozosségformalo hatésa is
van.

kommunikaciot a munkavallaléo és a munkaltatd
kozott, masrészt az adott teriileten dolgozok
egységes érdekeit képviselik, ezaltal tdmogatva a
munkavallalok sziikségleteinek kielégitését.

Nr. | Teriilet/Tevékenység Ismeretek a teriilethez kapcsolodoan Javaslatok
8. Szakszervezeti L Erdekképviselet: a munkavallaldi | A szektorban végzett felmérés alapjan elmondhatd, hogy az érdekképviseletek
jelenlét érdekképviseletek  egyrészr6l  tdmogatjadk  a | jelenléte hasznos - ez kideriilt a felmérés tobb pontjabdl is (pl. 1ényegesen

kevesebb agressziv megnyilvanulas van azokon a munkahelyeken, ahol van
érdekképviselet, illetve kevésbé élik meg agresszivnak az adott helyzeteket a
munkavallalok).

A pilot projektben részt vevd munkavallalok 34,4% nyilatkozta azt, hogy
“Nincs a munkahelyemen érdekképviselet és nem is tudok hozzdjuk fordulni.”
A fennmaradd 65,6% esetében a munkavallalok személyesen, vagy telefonon
tudnak érdekképviselethez fordulni.

Javaslat:
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e Amennyiben a munkahelylinkéon miikodik érdekképviselet, ugy
probléma esetén érdemes bizalommal fordulni hozzajuk a megoldas
érdekében.

e Amennyiben nincs érdekképviseleti jelenlétet, gy a szakszervezettel
felvéve a kapcsolatot kezdeményezhetjiik a jelenlét kialakitasat.
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